













These)courses)occur) in) July,)occupying)one)week)of) teenagers)summer)holidays)and) include)handsLon)culinary)pracFce,)
when)they)prepare)and)try)all)the)proposed)preparaFons.)During)cooking)and)degustaFon,)the)discussion)is)centred)on)the)
composiFon)and)nutriFve)value,)since)the)teachers)present)in)the)laboratory)combine)both)culinary)and)nutriFonal)skills.)
DieteFcs) and) NutriFon) students) aOend,) as) regular) curricular) courses,) Laboratorial) DieteFcs) and)
Applied) Culinary.) In) these) subjects) students) can) learn) the) basic) culinary) operaFons,) using) the)
seasonal)food)raw)materials)to)prepare)tradiFonal)and)modern)recipes.)







controlled) cost) recipes) and)meal) planning) is) aimed) to) adults) (mostly)mothers)with) large) families).)
Recipes)capitaFon)are)calculated)in)order)to)comply)with)nutriFonal)recommendaFons,)meal)cost)is)
calculated) using) current) local)market) prices.) This) theme) is) a) regular) secFon) in) the) project’s) “Faro)
Adentro”)bulleFn.)




Ingredient! QuanFty) Unit) Unit)price)
Price)per)
serving)
Chicken!breast! 0.2) kg) €2.39) €0.48)
Carrot!! 0.1) kg) €0.49) €0.05)
Onion!(leek)!! 0.1) )kg) €0.99) €0.05)
Red!pepper! 0.1) kg) €1.89) €0.19)
Turnip!! 0.075) kg) €0.89) €0.07)
Frozen!peas! 0.05) kg) €3.72) €0.19)
Pasta! 0.04) kg) €0.77) €0.03)
Olive!oil! 0.006) l) €1.79) €0.01)
LeHuce! 0.1) kg) €1.29) €0.13)
Tomato! 0.08) kg) €1.29) €0.10)
Vinegar/lemon!juice,!salt,!
pepper,!and!powdered!garlic!
L) L) L) L)
 ! Total!cost!per!serving:! €1.29)
Table!1.!Recipe!for!chicken!breast!and!vegetables!
